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નકશા એ ક્ત બી (હ હ 8)ની સમજણ. _ 


થાર્ત 4 એ 


સાડીક સાદી કશરતે જે ભાગત્ત થતાં બીછાનામાજ કરવાથી _ 
ગમાં શકિત અતે નેશ આવે છે, તેમજ આંટરડાંએઓ 
(ઇ0ળરકિ)તે તેજ કરી કમજીઆત દુર ડરે છે. 


સહવારે ઉષમાંથી બીદ!ર થરી વેળા થેડાક જ મરરેો યા ઓરતોને 
શરીરમાં ઠીક લામતુ' હરે, મોટે ભાગે સફે કેઇતે આંમમાં સુસ્તી ભરાઇ 
રહે છે અને ઉઠવા ગમતુ' નથી. નિયમીત હાશતેોમાં, કદાચ જેઓ પુષું 
તનદેર્સ્તી ભે!ગવતા હોય તેએત બાતમાં એમ ધાય છે એ ખોલવું 
, ખર્‌' નથી, તો જે કે જેમે! યુદરતના કાયદઃને અતુચરીતે રડેવાતી સ'સાળ 
મે છે તેઓતે પણુ, સહારતા પડેલા એક યા ને કળ્નાક સુધી અગમાં 
મુંસ્તી રહે છે. આટલુ' રના 9ને યોડોક વખત જરાક ચેસ પ્યાત _ 
રાખી, આ સુસ્તીને અગમાંમી કાઢી નાંખવાતે મદેતત લઇએ તો આપણે : 
ધોરા જેવા ચાલાક બીછાનેથી ઉદી આપણી દિવશની ફરનેમાં આસા" 
થો તુરતજ બળવવાતે શ્રક્તિવાત થઇએ. અતે એ યાદ રાખજો કે પેલી 
દેવાતી માતીતી યીજે ચાહુ અપના કેષ્ઠી પીષષ્ટ વગર થઇ રકે છે, 


. ધકો તેમાં આજના પશ્રીમ તરતી રીતભાત મૂજબ ચાલતારાએ કહે 
* 9, “ગા મારેથી ચાહ મા કોરી કે કોકો લીધા વીતા રહેવાય નહીં." 
ળી કોઇ તો કહે છે કે “મારેથી તાસ્તો લીધા વીતા રહેવાય નહો.” 
ને કંઇ કામકાજ મામ નહીં. કેપી અસર ખુલ્લી છે, પષુ તેવુ કર્યુ 
ફુધ્તતા લેદ્ષ્રાતો એેક શેડ જેગ્ધયાંકા, જેમતે સહવારે ઉઠયા 3 
શેતજ કાંઇક મર્મ પીણુ'' મોના ભેકગે તેમા જેનું માતે. છે કે તેથી 
..શ્થાવે -છે, તથી” કેશે! | યના કોષોનું ધુ. પ્રક. 
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અને લાર પષ્ો નમાં સુધી “નાસ્તો” ફરે નહીં વાંવેર ન્નશે 
મધલા હેય તેમ સુમ્ત જેવા કરે છે. પેલી ચાહ-કારી પેટમાં ત્રયાધા 
હોજરીમાં જે કેર રાતનું થપલું હોય છે તેને પીમશ્ાવે છે અને તેથી 
પેશી સુસ્તીની અસર આસ્તે આસ્તે નરમ પડે છે, 


જેબોાગે “રીઝીકલ ક્લચરં” આગળી નહીં વાંચ્યુ' હતું તેઝેને 
ગેવે।જ ધખારા હતો કે સહવારે ને માષાંનો દુખારો અથવા, ભેન્ત'ની 
કામ કરવાતી શ્રક્તિમાં જે સુસ્તી લાગતી હતી તે નાસ્તો પાણી નહીં 
મ્લીધાથીજ થતુ' હતુ'. પશુ હવે તેક।૭ાએ ન્ાણ્યુ' છે કે, સહવારે નાસ્તો 
લેગ, યા ન લેખે! છતા ને તમારી હેજરીમાંથી અ કરી બાહેર કાહે 
તો તમો તમારા દિવસતી શ્રરૂઆતથીજ અ'ગમાં તેછી અને ખુશ્મમીન્નજ 
શવ શૉ આ બલાવવાતે માટે થોડીક નીચલી સાદી કહ્ારતો કે જે 
બીછ્ટના ઉપરજ થ૪ શ્વકે તેની વિત્ત આપીશુ. 
જીખા ચાટ 4 એ 


છા કરારતોનો રેતુ એ છે કે તેએ આંતરડાં (૩૦૪૦5) ગોને! 
સદા કરી, ચાથાક બનાવે છે--સહતારે જેવી તમારી આંખ ઉધડી ગળ 
થ્યતે તમને લાગે કે આજે પુરતી ઉ'ધ કાઢી છે, તેવાજ તમારે ખીછાનામ| 
તદત સોૌધા થઇ જવું થાને પમ લખા કરી તમારી કુદરતી સ'બાઇએ 
સીધા ચત્તા થઇ સુવું” અને તે પછી લાંબા દમ (વં૦૦[૩ 03૦414) 
ખે'ચવો તે એવી રતે કે પેટમાંનો (વં&[00૪છુઘ0) પદદો તમારી 
દેજરીને જણને સખત રૌતે આઠડે--આ કસરતથી તમને તુરત દેખાશે 
૩ તમારી હેજરીમાં થોડાક એવા નાજુક શાગેો છે કે જેગાને તમોએ 
કદીપષ્ઠુ હીથન્યા નથી---આ રીતે સાત કે આઠવઃર લાંબા દમ ખે'ચો, 
ભટે તમારી હોજરીમાં કાંઈપણુ નળા ભાગ થા સોજે હરો તે ઉતરી 
જરે જ રીતે દમ લેતાં તમો તદન સાગર થછ જરે. 
તે પછી (ઝે તમને કષ ત (0૦૩૩૪108101) ની. --બાહતઃ- 
વ તો ગરમ-ગરમ ઉ*“.- પાણી, જેટલું મોંડડ]પ.. 
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વિષય 5 . રર 





ડડ 


ગાઇ શકે તેઢધું ખધુ' ગરમ પાય]ી એક મેટ તમલર 
ભરો - પીવુ' અતે તે પીતાં કદાચ સુગ લ્રાગે અથવા 
ઉલટી જેવું ધાય તે પણુ પાછા હઠંવુ'' નહીં, પષુ જેટલુ' ખને તેછું 
પાણી પી જવુ' અને પાછા ખીછાનતે પડવુ -અને દુવે તમારી હેજરીતી 
અ'૬ર-શદ્ાા થવાતુ' કામ રારૂ' થરો. આથી કરીતે હોજરી સાધ્‌ થમે, 
સહુવારે માત્ર હામ અતે મોં$દુ' ધોઈ સાફ કરીએ છીએ તેટલુ'જ પુરતુ 
નથી પધુ હેજરીબી પાશ્‌ીથા સદા અને પવિત્ર થવી નેઇએ. હુવે ને 
બાપુને પેટતી કમછીઆત ન હેય તેય આ ગરમ પાણી પીધાથી ધણી 
સહેલાઇથી ઝાડે આવશે માટે જેગાતે ઠીક ભાગે તેઓએ પીવુ' અને 
નહોં તો પાણી પીયા વીતા આગલ કશરતે] ચાલુ કરવી એ પછી જેમ 
ખાગળ કેદી ગયા તેમ ખીછાના ઉપર તદન સીધા ચત્તા સુઈ હવાને 
અ'દર લેવી, તે દમ ખે'ચવા, લાંબા (૧૦૦૪ 00810118) '૬મ' લેવાય 
તેની થોડીક શમજ આપીશુ, 


મ ગ્નેફેડુ' મ'ધ ઢરીતે, નાંક વાટે જેટલી હવા ભઇ શ્રકાય તેટલી 
લેવી, તે એવી રોતે કે છેક આખુ' પે?, (દુલી 80001101) સુધા, 
જુલાષતે જણે મોટુ માય, એમ હવા અ'દર જેમ બને તેમ આમ્તે 
છાસ્તે લેવાતુ' કરવુ', તે લેનાઇ રહા કે પછી પાછે આાદેર, આસ્તે આસને 
નાક વાટેજ ૬મ કાઢવો! ભતે એવી રીતે આઠંથી દરુવાર સુધી લાંબો દમ 
ખેશીનપાછે ખાફેર કાઢવો તેતે લાંબો ૬મ (ઉક; ૧૦01010૪) કહે 
છે. એનાં પ્રાયદા અમુંલ્પ છે અતે તે કેમ તે માટે વધું વિગત મારી 
“દીપ બ્ીધીગ”તી છુક જુવે!. 

છામ દમ ભેવાયો ષેટ (&00021000)તા ગોટભાંએ ખાદેર તીકભી 
પાછા અ'દરે જતાં હોપ એવી હીલ* પ યણતે, તમારો હેોજરીતે પેલા 
મર્મ પાણીથી પરિપુયુ રીતે ધોઇ નાંખમે. અને પેટની અ'દર તે પાણીતી 
થતી હીલયાલતો ખવાજ તમે સાંશળી પણુ શ્રકશે, પણુ તેથી તમારે 
કદુ મજરાનું નરી. કાર્યુકે તે અ1જ શએટલુ'જ પુરવાર કરે છે ફે' 


૪ 


દોજરીતી અદર હવા (ટ8૦8) રહેલો છે, અતે તે “ગેસે” હવે ખદશા. 
ભય છે. દો।કરીની હોલચાલે, આ દ્વાક્તતમાં સુછ રહી ખે ત્રણુ મીનીટ: 


છાયવા વધુ ચાલુ ૨ખવી; આ હોલચાલે। પહેલાં જરા આપશયુને કહ'ગી 
જેવો લાગશે, પણુ થોડેક મહાવરા પડયા પછી આ મુક્કેલી દુર થશે. 


કેસરત ૨ જ--એ પછી ખીજ કસરત કરવી, સુતાં સુતાં, એક 
પગ ઉ'ચકી તેને ગુ'ઠૅશું (#100) આગલયાં બે હાથેો।ઃએ પકડી રાખવે, 


અતે જોક યા બે મીતીટ પછી તે છેઃડી ખીન્ને પમ તેજ મુવાફેક પકડવે। 
(જુએ કસરત નાં. ૨). 


ડુસ્ાર્ત ૩3 છ--તે પછી ત્રીજ કસરત કરવ પાછા ચત્તા સુછ જવુ 
ખે દ્રાથોએ સાથા આગળના ધોલીઆન/ કટેચા પકડવા તે એક ખાજુનેો 
પમ, ખીજ ખાજુ ઉપર જેમ આપણે એકકોર વાળીએ છે, તેમ પજ અરધુ 
અ'ગ ચતુજ ર૨હેવુ' ઇએ તેમ તે પમતે ભરતે ધોલીઆતી કોર આગમન 
ળથી નીચે લટકતો રાખવે। તેમ કરતાં ઉ'ઘા થવુ* નહીં, પણુ પમતે ખીજ 


ગમ લેતા અરધો બરડે જેટલો ખે'ચાઇને ફરે તેટલુ'જ ફરવુ, એ પછી 
બીને પગ એવી રીતે વાળવે( (જુએ ઢસરત નાં. ૩) 


કસરત ૪ થી--એ પછી ચેથો કસરત બે હાયે ધોલીઆના કરટેરા 
મજબુત પકી ખેડે પગે! બરડા સાચે ઉચે કરી છેક માથાં આગળનાં 
કરેરાતે પે.હોચે તેમ ભપર્‌ પગે લઈ જાએ અને પાછા ભાંથી પગ ઉતરી 
સીધા (કહ્ચરત નાં. 3) પ્રમાણે કરવાં અતે બીજી વેળા પાછા પગ ઉંચ- 
કી, આગળનાં કરતાં સહેજ ($ ઇચ) વધુ (માથા) ઉપર લઇ જવે। અને 


એમ ચાર પાંચ વખત ટર્યા કરી છેલ્લે સઉથી ઉચી રાચે પગ 
ભાગે તેમ કરે (જુએ કસાત નાં, પ) 


કસરત '$ થી---$ થી કસરત માત્ર લાંભા સુત્ર 'હી-એક પમ 
“.અપર્‌ ગ્ુ'ટી આગળથી ઉંષકી મ ખવે।? એમ એક પછી ખીશે અવાર્‌ _ 
નવાર્‌ ઉંચકયા કરવો અતે અઃ કસરત જયવેર્‌ તમે! સહેજ થાકો જએ 
ભાવેર ચાશુ રાખે! અતે છેલ્લાં પા લાંમા ૬મ ખેંચી બા“ફશરત 
. પુરી કરે. ક અક જક અ ૦ 


પુ 


' ભા કસરતથી તમારો ચાલુ સુરવી' ઉડી જશે અને દિવસે 1૬૧ન. 
તમારા અ'મમાં તેજી અને શક્તિ વધશે અને વધુ ને વધુ સ'નગરૂ ઉંધ 
થ૪ તમારા શરીરતી નવીજ તનદરે!રસ્યી અતે ખુશકારક હાલત થક પડશે 
કાર્ણુ ક્રે એથી તુરત પેટ સાફ આવ્યા કરશે. જેમી શ્રરીરતુ' ઝહેર્‌ બાહેર 
નીકળી જશે તે સાદી પરુ અસરકારક છે, એમ તમારી ખાતરી થશેઃ 
કથી તમારાં ધયા ધણાં દદો તે ફ્રીઆદો મટી જરે અને દીવસતાં 
તમારા ખધાં કામે અને ફરજે ધણી શહેલાઇકી તમે। બનતવી શકરો, 
તેમાં ખાસ કરીને પેટતી કમજીઆત દુર્‌ થશે માથાતે। દુખારે। દફ્ે યસે. 
ને રોજ સાદ કાડા આન્યા ફર્યાથી ખીજા' ધણાં દરદો આવતાં અટકશે, 


ઉપલી ફસરતો દરેક મરદ યા ઓરત, ખુહ્દાં એર જુવાનથી છેક 
નાતાં બચ્યાં પયુ કરી ઢાકે અને દ્રાયદા મેળવી શકે--માત્ર મત ઉપર 
લઇ તે કરવી નેઇમે, ખે ત્રણુ દીવસ જર્‌। શારી' લાગશે, પણું પછી ટેવ 
પડી જશે. એટલે તદન સાધાર્ષુ થઇ જ શૈ. 


કસરત નાંઢ પ ભગાર મુશ્નકેભ છે તે ભરધાંવી પગો છેક ઉ'ચે 

ધ્ોભીઆતની કેર્ને લમાદી શ્રકાય એમ નથી- પણુ તેયી કાંધ તે કસરત 

ન થાય કરી છેડી દેવી નહીં. પણુ જેટલા પમા ઉ'ચે લેવાઇ શકાય તેટશ। 
કરવા તે એમ ખે ત્રસુ વાર હીલચાલ કોધો એટલુજ પુરતુ' યશૈ. 


ચાટે ટિખી 7 ' 
રં 
ખાસ બાનુઓ માટે કરારતો. 


આ કસરતો છેકરીએ તથા દરેક ઉમરે પુગેલાં ખાઇ આદમીએ 
કરી શ્રક્ે મતે પ્રાપદો મેળઃી શકે.. નકશ્ચા્માં જે કે “બેદ તાઇમ” યાને 
સુતી વેળાએ કરવાકફેલી છે ૫૫: તે ખાસ યુશેપીઅન *બ'રએને દ્ાગુ 
પડે છે, પણુ આપયૂી તરના બાઇએ કોધ્ખી વેળા તે કરી કકે. સહન 
વારે, બપોરે મા રગે, પણુ ખાવાની પહેલાજ એટલે જુખે પેટે કરવી 
ખાધા પછી પુર્ત કસાત કરવી નહીં. 


યૃ 


' ફસર્ત તા, ૨--માં પમતી જે હંલચાલ છે તેથી પેટ અઃ 
પીડુતા જ્ઞાગમાં “મસ્લસે”તે ધી ફાયદ કરક ૨, અતે હાયથતી હીડ- 
ચાભથી છાતી મજ્યુત થાય છે વીમત નીચે મુજબ, 

જુએ તાં. ૧, સીધા ઉભા રહી ખેઉ ઠાથેો ખભાથી સીધી લીટીની 
માફક લાંખા કરે, * 


અને તે પઠી ડાબા પગતું ચુ'ઠયુ જેટલુ' ઉ'ચે લર્ષ જ% શકાય 
તેટલુ' ઉ'ચુ કરે (જુખે। નકશે) તે પછીડાખે! પગ પાછે। તીચે। કરે! ને 
ઉમ્ના રહી, જમણુ પમ ઉચક, અવી રીતે અવારતવાર એકપછી બીજને 
પગમાં ઉ'ચક મેળ, જયાંતેર પગમાં સહેજ ઠંક શાગે ભાંવેર કર્યા કરે. 
ભે કેોણતે કસરતતો મહાવરો ત હેય યાતે તદત સુસ્ત પડી રહેવાની 
રેવ દેય તો તેશે થોડીકજ વખત આ કસરત કરતરી, અતે દીવસ જતાં 
“ જેમ જેમ આદત પડરે તેમ તેમ વધુ લાખો વખત આ હીલચાલ કરવાનુ' 
ખની શ્રાકર્‌ી. ' 


કેસર્ત નાં. ર--સાંધારણુ રીને શ્રરીર્તે ચપળ કરવાતે બહુ ઉપ- 
યોગી છે. સીધાં ઉભ્ભાં રહી, ડાખા પગતુ' મુડણુ ઉ'ચકી, પછી માથુ અને 
ખરડાતે પછવાડે નમાવે અતે ખેઉ હાથેતે તેઆતી સાથે પછવાડે લળ 
જ૪ સીધા ઉપરજ રાખવા (જીએ કસરત રતા. ૨) તે પછી ડાભા પગને 
જમીન ઉપર મુકો, જમણે! પમ ઉંચકો, આ વખતે પગને “રે” અ'ગુઠે| 
જમીન તરફ રાખવે!. 

કસરત ના. ફીૈ--”ા'ગતાં તથા કુતાંના ભાગોમાં માંશ વધુ હોય 
તેતે એસારી નાંખવા માટે ધસી ઉપષ્રોગી છે, 


ખે પગો થોઢાક છેટે રાખી ઉભા. રહે પશુ અગેઠો ખે સામી 
ખાજુ રાખવા (સીધા નહીં) ખેકે હાયેતે, અજીાજુ સીધા.કરવા (કરત _ 
૧તી સુવાફેક)તે નીચે વાંકા વળી જમણા હાથે, જમણા પમની ગુ'ઠી ' 
મજળખુત પકડો તે ડામે હામ ઉપરજ સીધો રાખો તે પછી પાટા ઉભા 
મધને ડાશા પગની ચુ'ઠી, ડાભા હ થે મજણુતે પકડે! અતે જમણે હાય 


છઠ 
. તકશૈ। ૩8) શમ અવારનવાર એક પગૃતે પકડી, 
મીજને ૫. ૬ પણુ તેમ કરતાં ઉભાં થાવે યારે ઘણુ વાર ૯મ 


ખાવો નહીં પશ્ય તુરતજ વાંકા વળી ખીજ પમને પકડવે. આ કશરતયી 
જ”ા'ગ મજષુત થશે. 


કસરત નાં. ૪--બરદાતી કરેડતાં મસ્લસોને મજયુત કરવાતી છે. 

એક પગર્ના ગુઠેણુ વાળી તે ઉપ? ઉભા રહે! તે ખીજ પમ સામને 
ટેકી, જેટલે! પછ ડે બરડે! વળાએ તેટલે! વાળા, ને ખેઉ હાથોને પણુ 
પછવાડે સીધા રખે પણુ તાઇટ નહીં છુટા ઝુલતાં રહે તેમ કરે. આ 
કશર્તધી ભામ મજખુત થશે, અતે હાથોતી હીલચાલથી છાતીનો જાગ 
મજબુત થઇ દેખાવમાં પણુ વધશે. 


કસરત નાં, પ-કમરની ઉપરના ભાગને વાળવાની કસરત જેથી 
ફમર્‌ સરખી અને ધટમદાર થાય છે. 


કમરની હેઠળનો ભામ, એટલે નાગને પમ તાછટ રાખી ઉભા રહેવુ 
ને પછી હઃથે! ઉપર્‌ કરી કમરતી ઉપરનો ભામ જેટલો બતે તેટલે, 
ડાભી ગમ ફ્ફેરવવે, તે પછી પ૭: સીમા થઇ જમણીગમ ખરડાને ફેરવવો, 
એમ અવારનવાર પાંચ સાત યા વધુવાર કરવુ' પણુ એક બાજુ કરીને 
દક્ષ વીશ્વ સેકન્ડ તેમજ ઉભા રહેવુ', 


કશરત નાં, ૬--અધાં સાંધાઓને શારી રીતે ખુલ્લાં કંર્વા- 
ની કરાર્‌ત-જેયી દીંગણા માયુસતી સહેજ લ'બાઇ પયુ વધી શ્રકે છે, 


જરાક આંગલી ગમ ધલતા રહી ડાભા પંપ ૧પર્‌ ઉમાં રહેવું અને 
જમણુ। પગ પછવાડે અધર સીધો રાખો અને જમણું હાથ યયુ તેમજ 
પછવાડે સીધો રાખો, ડાભે હાથ મોંહડાતી સામને સોધે ઉંચે! રાખે, 
ભમ જેટલેવાર્‌ ઉભુ' રહેવાય તેટમુ' ઉભું રડેવુ' અતે તે પછી જમણા 
પમ ઉપર્‌ ઉભા રહી, ઉંપલ્લાતીં માદક ડભા પમતે અધર્‌ સીધો પછવાડે 
રાખવો એમ અવારતવર્‌ ચારથી ૩ વાર યા વધુ બતી સકે તેઢલુ' કરવુ" 
આખા શરીરને ખે'ચીત લાંબુ કરવાની અસરકારક કસરત છે. ? , 


પ્રમટ ક્શી--બે, પી. માદત 
હેલ્ધરોમ સાંઢ કઝ. 


હ . 


કસરતના નકશાઓવું ઊ .,. 


સાદી એન્ર વગશ ધરમાં કરવાની કસરતો. 
અરશદ તધ ઓરતે માટે. 

શ) કમ્મરને મજથુત કરવાની કસક્તનતો સશય આન ક. 
8) અંશૃદન--બાજુ વગેરે મબ્ભુતે રજા માટે નમા ,, .. ૩ 


3) સવારે ભીછ: નામાં હેવાર્ત (કૃબજ્યાત દુર મરવાની) કસરતનો નકશા 
(&) એરતેો માટે ખાસ દંસરતનતેો નરે (13) બાં. બ ને સાદ જ 


૪) જોર્‌ -શક્તી મેળગવ.ની-ખાસ કસરતને નકળે (() 
ર. મારતો માટે ખાસ કષરતતેો નકશો (1)) ડા $બળસાય ૪ 


૫) શ્રરીરતે શ'પુષ્ટણ ખીલવણી કરવાના $ નકશા સમજયુ સાથે ,, ,, ૧ર 
$) દીપખીધોંગ (1200 81'૦8111%ૂ) લાંબાં દમ લેવાતી કસરતો ,, ,, ૧ 
છ) જાઠા અ'ગતે--પઃટલુ' કરવાતી કસરતો (006081૪7) ,, ,, ૪ 


દવા વગરને। ડાકટર૨ ભાગ ૨ જે. અથવા 


“-મ'પવલવાસ-સનતૃષ્વને થતાં દરરાતુ જડમુળ કારી શરીરને 

શગ રહીત અતે પવીત્ર કરવાને), એકલે! ખરે ફદરલી ઇલાજ; 

લે કેમ, કયારે અને કેટલે! કરવો તેતી વિધ્રતુસાર (સાયન્ટીફ્ીક) સમજયુ 
સે'કડો માથુસોના ”નેતી અતુશવે!, ચૉંત્રા સાથે કીં. રૂ. ૨-૪-૦ 


નવી ખ્રુસ્તક છપાઇ છે. 


હુલા, તેના ઝુણુ, ત'દરેસ્તી માટે તેની જરૂર 
ચીર. સાથે કીંમત મૂ. ૦-૫૭-૭ 


બે, પી. માદન-હેલ્ય કલચર ડીપા. 
તથા નેચર કચોર, સેનીટોરીયમ--સાંટાકુઝ, 
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